ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ПОДХОД В РАЗВИТИИ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ МЫШЦ СПОРТСМЕНОВ НА ОСНОВЕ ПРИМЕНЕНИЯ «УДАРНОГО МЕТОДА» by Семенов, В.Г. et al.
213 
 
1. Применение методики мониторинга в соревновательной неделе яхтсменов высокой 
квалификации позволяет следить за динамикой их психического состояния. 
2. Нахождение в соревновательной неделе отрицательно влияет на психику спортсмена по 
восьми параметрам при обычном пребывании в соревновательной неделе. 
3. Применение программы саморегуляции сводит число проблемных параметров к четырем. 
4. Что касается, пребывания в каждом из соревновательных дней, применение программы 
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Введение. Научная идея и результаты экспериментальных исследований, проведенных в течение 
1958-1963 г.г. отечественным реформатором спортивной науки и ученым профессором Ю.В. 
Верхошанским позволили объективно обосновать нейромоторный механизм «ударного» метода, 
который впоследствии ведущими зарубежными специалистами назван «отцом» данного метода 
(Stretch – Shortening Cycle Training, SSC). 
Его главная научно-методическая сущность основана на активном использовании кинетической 
энергии падающего тела, генерируемой при максимально быстром переходе от эксцентрического к 
концентрическому движению тела. Доказано, что принудительная интенсификация  режима работы 
мышц происходит за счет свободно падающего собственного тела с определенной высоты 
спрыгивания на опору для упругой деформации мышечно-сухожильных единиц. Характерно, что при 
выполнении «ударного» метода в эксцентрической «растягивающей фазе» практически не 
наблюдается удлинение саркомеров, а непосредственное увеличение мышечной длины происходит за 
счет рефлекторного растяжения сухожилий, которые и обеспечивают максимально быструю 
последующую сократительную работу мышц стопы и голени (Enoka, R.M., 2002).  
Как показали последующие исследования зарубежных ученых и специалистов подтверждено 
высокое преимущество применения «ударного» метода, который детерминирует: 
-в максимальной степени эффективное развитие реактивной силы мышц (Young, W., 1995); 
-существенное увеличение процента БСб мышечных волокон (Paddon-Jones D., 2001); 
-увеличение мощности последующего концентрического сокращения работающих мышц (Baechie, 
T.R., Eari, R.W., 2000); 
-обеспечивает соревновательную подготовленность рабочих мышц (Gambetta, V., 1994). 
Следовательно, прыжки в глубину с определенной высоты (индивидуально эффективной) 
положительно влияют на способности индивида использовать функциональный рабочий цикл 
«растяжение-сокращение» в движении, что практически невозможно достигнуть в большинстве 
спортивных упражнений, особенно прыжкового характера (Ю.В. Верхошанский, 1963). 
Анализируя принцип стимуляции мышечной активности при изучении применения «ударного» 






упругой деформации на опоре происходит не в одной, а в течение двух микро фаз – эксцентрической 
и переходной (В.Г. Семенов, В.А. Смольянов, 2011). 
В условиях нейромоторного механизма «ударного» метода преимущественно возникает эффект не 
метаболической энергии и основывается на механической причине, тормозяще-аммортизирующей 
работы мышц в момент контакта с опорой при прыжке в глубину. Это обуславливает эффективную 
импульсацию скорее охранительного, чем целеустремленного компонентов (Ю.В. Верхошанский, 
1968). Поэтому такая принудительная стимуляция по мнению автора способна вызвать экстренную 
мобилизацию скрытых функциональных резервов нервно-мышечного аппарата и может эффективно 
обеспечить существенную величину силы, что невозможно при других способах механической 
стимуляции без применения или с небольшим отягощением. 
В связи с вышеизложенным, чрезвычайно актуальным с теоретической и практической точек 
зрения является продолжение и расширение инновационных исследований «ударного» метода, на что 
неоднократно указывал его автор. Это послужило основанием осуществить массированные 
исследования о возможностях применения данного метода школьниками, юными и 
квалифицированными спортсменами. На этом основании предполагается изучить и 
экспериментально обосновать эффективность «ударного» метода: при прыжках в глубину с разных 
высот, индивидуализации высоты прыжка в глубину с учетом скоростно-силовой подготовленности 
спортсменов; увеличение эксцентрической нагрузки на нервно-мышечный аппарат за счет 
дополнительного отягощения (в пределах 5-10%) и его «сброса» в момент контакта с опорой; 
мотивации разных двигательных установок на высоту отскока и мощность  отталкивания от опоры; 
разработки регрессионной шкалы для определения индивидуальной высоты прыжка в глубину. 
Результаты исследования и их обсуждение. На первом этапе пилотного эксперимента, в плане 
решения первой задачи изучались особенности изменения величин реакции опоры с разных высот 
спрыгивания при использовании «ударного» метода у спортсменов с различным уровнем скоростно-
силовой подготовленности. Испытуемыми являлись 26 легкоатлетов разной спортивной 
специализации и квалификации. Тестирование скоростно-силовой подготовленности испытуемых 
осуществлялось на модели прыжка в высоту с места без маха руками при отталкивании. Контрольные 
испытания проводились в течение двух дней. Индивидуальный расчет высоты прыжка с места 
проводился по формуле  
 
g*(0.5*t)2 
                                                   h =       
             2 
                                   где:  h – высота прыжка  с места;  
                                            g – ускорение свободного падения. 
На этом основании испытуемые по уровню скоростно-силовой подготовленности 
дифференцированы  на 4 группы. 
Первая – определена с высотой прыжка с места от 60 до 75 см; вторая – от 50 до 59 см; третья – от 
40 до 49 см; и четвертая - от 30 до 39 см. Затем испытуемые данных групп выполняли прыжок с 
повышенной опоры в первый день 40, 50, 60 см на контактную платформу и последующего быстрого 
отталкивания вверх и его измерения. Далее, во второй день  последовательно проведены прыжки в 
глубину с высот 70, 80 см и рассчитаны соответственно величины реакции опоры и коэффициент 
динамичности. Расчет данных характеристик проведен по формулам (В.Петрова, Ю.Гагина, 1974): 
 
Реакция опоры  -   Q
t
Vm * , где m
g
Q
,  hgV **2 , Q – вес спортсмена,    
h – высота спрыгивания. 
 
Коэффициент динамичности  -   КД =N/Q. 
 
Всего было проведено 250 опытных измерений у испытуемых 4-х групп. 
Анализируя величины реакции опоры и коэффициента динамичности мы обратили внимание на 
тот важный факт, что характер их изменений варьируется как от высоты спрыгивания так и от 
индивидуального уровня скоростно-силовой подготовленности оцененной по высоте прыжка с места. 
Полученные данные показывают, что выполнения прыжков с разных высот «в глубину» 







спрыгивания. Варьируя высоты спрыгивания, а как следствие, изменения быстроты переключения от 
эксцентрического к концентрическому режиму работающих мышц, делает реальным управление 
целенаправленностью «ударного» метода исходя из текущего или программируемого уровня 
скоростно-силовой подготовленности индивида. 
Можно полагать, что дальнейший цикл исследований с использованием кластерного и 
регрессионного анализов позволит объективно определять индивидуальные высоты спрыгивания для 
целенаправленного развития специфических компонентов скоростно-силовых способностей в 
избранном виде спортивной деятельности. 
Выводы. Фактологический анализ материалов исследования позволил установить:  
- различную по величинам реакцию опоры у испытуемых при прыжках в глубину с разных высот. 
Наибольшая величина была зафиксирована у испытуемой 1-ой группы и соответствовала 226, 911 H, 
во 2-ой группе 220,5 H. В группах 3 и 4 соответственно 189,68 H и 154,89 H;    
- существенно большая величина реакции опоры соответствовала испытуемым с более высоким 
уровнем скоростно-силовой подготовленности; 
- максимальное значение реакции опоры у каждого испытуемого объективно индивидуальна, 
которая проявляется при разных высотах спрыгивания. Это реализует выдвинутую гипотезу о 
необходимости применения индивидуальной высоты спрыгивания для реализации «ударного» метода 
развития взрывной силы; 
- с повышением уровня индивидуальной скоростно-силовой подготовленности адекватно 
происходит и индивидуальное увеличение высоты спрыгивания. 
Полученные научные результаты исследования применения «ударного» метода позволили 
заключить - новые объективные данные расширяют резервные возможности нервно-мышечного 
аппарата, обеспечивая существенное развитие уровня «взрывной» силы мышц спортсменов. 
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Актуальность темы. Сегодня спорт инвалидов стал неотъемлемой составляющей 
международного олимпийского движения. Среди основных направлений спорта инвалидов видное 
место принадлежит паралимпийскому спорту [1, 7]. Программа Паралимпийских игр – один из 
важнейших компонентов паралимпийского спорта, от которого зависит популярность Игр, их 
привлекательность для Национальных Паралимпийских комитетов, международных спортивных 
федераций, представителей средств массовой информации и структур бизнеса, а также ориентация 
инвалидов в выборе спортивной специализации. Распространение различных видов спорта для людей 
с особыми потребностями в мире, средства, которые выделяются на их развитие, зависят от 
присутствия этих видов спорта в паралимпийской программе [2, 3]. 
Парусный спорт сравнительно недавно вошел в программу Паралимпийских Игр [4]. Главным 
управляющим органом адаптивного парусного спорта является Международный Фонд яхтсменов-
инвалидов – IFDS, который тесно взаимодействует с Международной Парусной Федерацией (ISAF). 
Впервые парусный спорт был представлен как демонстрационный вид в Атланте в 1996 году, и 
уже на следующей Паралимпиаде в Сиднее он был официально включен в Программу (табл.1). В 
Пекине соревнования проходили в трех смешанных категориях. «Смешанные» означает, что 
мужчины и женщины соревнуются вместе. Причем, класс двоек (SKUD18) был включен в программу 
впервые.  
Таблица 1 
Эволюция программы Паралимпийских соревнований по парусному спорту 
Дисциплина Класс яхт Пол 1996 2000 2004 2008 2012 2016 
Одиночный класс 2.4mR Открытый - X X X X X 
Класс-двойка SKUD 18 Мужчина+жен
щина 
- - - Х X X 
Для трех сп-нов Sonar Открытый Демон
страц. 
X X X X ? 
По
ле
сГ
У
